




Рисунок 2 – Модель управления подготовкой квалифицированных гандболисток 
 
В процессе реализации тренировочной программы гандболистки должны получать от тренера 
исчерпывающую информацию о правильности, рациональности и тактической целесообразности 
выполнения каждого приема или действия. Исходя из этого, теоретическая подготовка игроков 
тоже должна занять свое должное место в системе тренировок и совпадать по направленности с 
общей программой подготовки квалифицированных гандболисток. 
Выводы. В данном исследовании представлена разработанная нами теоретическая модель 
управления процессом подготовки квалифицированных гандболисток в предсоревновательном 
периоде макроцикла. Результаты исследования направлены на воспитание важных личностных 
физико–моральных качеств у квалифицированных гандболисток и организацию их самоподготов-
ки, что будет способствовать сознательному подходу спортсменок к процессу тренировки. 
Очередным этапом исследования является разработка теоретических методов управления про-
цессом эффективной подготовки квалифицированных гандболисток. 
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Введение. Система подготовки в легкой атлетике предусматривает всестороннее развитие 
спортсмена, гармоническое  развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибко-
сти и ловкости), овладение его рациональной техникой, иметь высокий уровень функциональных 
возможностей (В.Б. Попов, 2002). 
Принцип всесторонности приобретает в учебно–тренировочном процессе важное значение. 
Главную роль в процессе всесторонней подготовки спортсмена играет физическая подготовка, 




ности. Несмотря на различные,  конкретные формы проявления физических качеств, все они име-
ют общие закономерности развития, которые реализуются в конкретном виде спорта (В.Н. Сос-
ницкий, 2000). 
Известно, что результат в скоростно–силовых видах спорта зависит от способности спортсме-
нов проявлять максимум усилий в минимальный промежуток времени (В.Ф.Баранов, 2002). В лег-
кой атлетике это можно наблюдать при отталкивании от стартовых колодок в спринтерском беге, 
от опоры в прыжках, при финальном усилии в метаниях. Некоторые авторы, говоря о проявлении 
скоростно–силовых усилий, применяют термин «прыгучесть», который является одной из важных 
качественных сторон двигательной деятельности (Ю.В. Верхошанский, 2001; А.Д.Назаренко, 
2003). Так, например, А. Хунольд и В.Ф. Ломейко (2001) установили, что уровень развития пры-
гучести оказывает значительное влияние на рост легкоатлетических достижений. Прыгучесть рас-
сматривают как одну из наиболее важных характеристик общей, а часто и специальной физиче-
ской подготовленности. 
Несмотря на имеющиеся исследования вопроса о проявления прыжковой выносливости у 
спортсменов легкоатлетов различных специализаций в процессе тренировки   недостаточно полно 
разработано и обосновано применение прыжковой работы в различных видах легкой атлетики. 
Это объясняется тем, что вопрос нормирования скоростно–силовых нагрузок  еще недостаточно 
изучен.  Изучение данной проблемы является актуальной с теоретической и практической точки 
зрения. 
Перед работой была поставлена цель – выявить особенности проявления прыжковой выносли-
вости студентов–легкоатлетов различных специализаций. 
Объект исследования – процесс развития прыжковой выносливости у легкоатлетов. 
Предмет исследования: методические условия эффективного развития прыжковой выносли-
вости легкоатлетов различных специализаций в зависимости от режима отдыха и вариативности 
выполнения тройного прыжка с места. 
Гипотеза исследования  предполагалось, что проявление прыжковой выносливости может 
быть существенно улучшена у легкоатлетов различных специализаций, если будут применены ра-
циональные режимы отдыха и соблюдение вариативности повторений в тройном прыжке с места.   
Перед работой были поставлены следующие задачи: 
1.Изучить изменения показателей длины и массы тела у студентов специализирующихся в из-
бранном виде легкой атлетики. 
2.Определить уровень прыжковой выносливости у студентов–легкоатлетов различных специа-
лизаций. 
3.Выявить взаимосвязь между лучшим  результатом в тройном прыжке с места и  вариативно-
стью выполнения у легкоатлетов различных специализаций.  
Исследование проводилось на кафедре  теории и методики легкой атлетики СГАФКСТ, в кото-
ром приняло участие 34  юноши  студенты  I–V курсов, имеющих уровень массовых разрядов. 
Тройной прыжок с места 20 раз и тройной прыжок с места через интервалы отдыха между ни-
ми (15сек, 30сек, 45сек) проводились на занятиях по избранному виду спорта. 
Результаты исследования. Установлено, что студенты, специализирующиеся в избранном ви-
де легкой атлетики имеют неодинаковые  показатели длины и массы тела. 
 максимальный показатель длины тела наблюдается у группы юношей, специализирую-
щихся в прыжках  – 187,0 см;  минимальный  показатель у группы юношей, специализирующихся 
в беге на короткие дистанции, который составил 174,7 см; 
 






 наибольшая разница между показателями длины тела выявлена у групп прыгунов и бегу-
нов на короткие дистанции и составила 12,3 см; наименьшая разница у групп бегунов на средние 
дистанции и метателей и составила 1,7 см. 
 
 
Рисунок 2 – Показатели массы тела у студентов–легкоатлетов различных специализаций 
 
 максимальное значение массы тела наблюдается у группы метателей и равно 78,5 кг;  ми-
нимальное значение у бегунов на средние дистанции – 66,9 кг. 
 наибольшая разница между показателями массы тела выявлена у  метателей и бегунов на 
средние дистанции и составляет 11,6 см; наименьшая разница между показателями у бегунов на 
средние и короткие дистанции, что составляет 0,4 см. 
В результате исследований был зафиксирован неодинаковый уровень проявления прыжковой 
выносливости в тройном прыжке с места (20 повторений) у юношей–легкоатлетов различных спе-
циализаций:  
–наибольший уровень проявления прыжковой выносливости зафиксирован у группы бегунов 
на средние дистанции во всех сериях данного упражнения: 1 по 5 попытку–731 см; 6 по 10 попыт-
ку–732 см; 11 по 15 попытку– 736 см; 16 по 20 попытку– 743 см; наименьший показатель прыжко-
вой выносливости выявлен у группы прыгунов: 1 по 5 попытку– 762 см; 6 по 10 попытку– 760 см; 
11 по 15 попытку– 752 см; 16 по 20 попытку– 750 см. 
На рисунке 3 видно, что наибольший показатель в тройном прыжке с места (20 повторений) 
имеет группа юношей,  специализирующаяся в прыжковых видах легкой атлетики  и составил 762 
см. Наименьший результат в данном испытании имеет  группа  легкоатлетов–метателей – 723 см.  
Анализ полученных данных показал, что наибольшая разница средних показателей в тройном 
прыжке с места выявлена между группой прыгунов и группой метателей и составила 39 см. 
Наименьшая разница в тройном прыжке с места обнаружена между группами юношей, специали-
зирующихся в беге на выносливость и у группы метателей – 19 см.  
 
 
Рисунок 3 – Показатели прыжковой выносливости у студентов–легкоатлетов различных  






Выявленный коэффициент вариации  тройного прыжка с места (20 повторений) у прыгунов, 
метателей и спринтеров не превышает 6%, а у средневиков равен 8,2%,  что свидетельствует о не-
значительном разбросе результатов в  данном контрольном упражнении.  
В тройном прыжке с места через интервалы отдыха (15, 30, 45 сек) было обнаружено:  
 – максимальный уровень проявления прыжковой выносливости выявлен у группы бегунов на 
средние дистанции: 15сек– 741 см; 30сек– 738 см; 45сек– 749 см; минимальный у группы метате-
лей: 15сек– 736 см; 30сек– 744 см; 45сек– 736 см. 
 
 
Рисунок 4 – Показатели тройного прыжка с места через интервалы отдыха 
у студентов–легкоатлетов различных специализаций 
 
Как видно, на рисунке 4 наибольшая разница средних показателей в тройном прыжке с места 
через интервалы отдыха 15 сек, 45 сек  установлена между группой  прыгунов и  группой метате-
лей и составила 36 см и 45 см. С интервалом отдыха 30 сек наибольшая разница в показателях вы-
явлена между прыгунами и средневиками – 24 см. Наименьшая разница в показателях тройного 
прыжка с места через 15 сек, 45 сек отдыха обнаружена  у бегунов на средние  дистанции и у бе-
гунов на короткие  дистанции, что составило 2 см и 1 см, соответственно. С интервалом отдыха 30 
сек в прыжках наименьшая разница наблюдается между группами спринтеров и метателей и равна 
3 см.   
Выявленный коэффициент вариации тройного прыжка с места с интервалами отдыха (15 сек, 
30 сек, 45 сек)  у групп не превышает 7 %, что говорит о незначительном разбросе результатов в  
данном контрольном упражнении.  
Проведенный корреляционный анализ позволил выявить взаимосвязь между изучаемыми пока-
зателями. 
 сильная взаимосвязь обнаружена между показателями длины тела и лучшим результатом в 
тройном прыжке с места (20 повторений) у легкоатлетов специализирующихся в прыжках, где  
=0,97 (p<0,05), а во втором исследуемом тесте взаимосвязь установлена у бегунов на средние 
дистанции во всех сериях данного теста.  
 слабая взаимосвязь наблюдается между показателями длины тела и лучшим результатом в 
тройном прыжке с места (20 повторений) у легкоатлетов–прыгунов = 0,48 (p>0,05) и у спринте-
ров = 0,52 (p> 0,05), а во втором тесте слабая взаимосвязь наблюдается у легкоатлетов–
спринтеров в упражнении с интервалом отдыха 45сек, где = 0,17 (p> 0,05). 
 сильная взаимосвязь установлена, между показателями массы тела и лучшим результатом 
в тройном прыжке с места (20 повторений) у легкоатлетов, специализирующихся в прыжковых 
видах, где =0,98 (p<0,05), а во втором тесте взаимосвязь обнаружена  в двух группах испытуе-
мых у прыгунов и спринтеров в упражнении с интервалом отдыха 15сек, где =0,91 (p<0,05) и 
=0,91 (p<0,05). 
 слабая взаимосвязь обнаружена между показателями массы тела и лучшим результатом в 
тройном прыжке с места (20 повторений) у бегунов на короткие дистанции = 0,45 (p>0,05), а в 
тройном прыжке с места через интервалы отдыха 15 сек слабая взаимосвязь наблюдается у легко-
атлетов–метателей, =0,31 (p>0,05). 
Все методы воспитания прыгучести и прыжковой выносливости должны  способствовать  раз-





навыков. Методы воспитания прыгучести следует применять  не  в  стандартных ситуациях,  а  в  
вариативных,  изменяющихся  ситуациях  приближѐнных к  соревновательному методу.  Воспита-
ние прыгучести можно осуществлять в принципе двумя путями: за счѐт увеличения максимальной 
скорости и за счѐт увеличения максимальной силы. 
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Экстремальность условий соревновательной борьбы в современном футболе обусловлена 
большим разнообразием и динамичностью игровых ситуаций, трудностью их восприятия и распо-
знавания, недостаточностью информации для принятия решений, пространственно–временными 
ограничениями игровых действий, необходимостью согласования индивидуальных действий при 
решении групповых задач  
В соревновательной деятельности в современном футболе ярко выражена тенденция развития 
скоростной игры и усложнения тактических комбинаций. Поэтому особенно важно способность 
спортсмена оценивать расположение игроков (своих и соперника) на площадке, положение и 
направление полета мяча, предугадывать действия партнеров и разгадывать замысел соперников, 
быстро анализировать сложившуюся обстановку и, выбрав наиболее целесообразное действие, 
эффективно выполнить его. 
Известно, что управление двигательными действиями на уровне умения характеризуется необ-
ходимостью сознательного контроля процесса решения двигательной задачи по основным опор-
ным точкам. Поэтому футболисты, не овладевшие техническими приемами на уровне двигатель-
ного навыка, вынуждены сосредотачивать свое внимание не на игровой ситуации, которая облада-
ет богатым информационным содержанием и к тому быстро меняется, а на качестве выполнения 
движений – составных частей технического приема. До тех пор, пока выполнение технических 
приемов не будет осуществляться автоматизировано, отличаться оптимальной скоростью и устой-
чивостью к действию сбивающих факторов, не имеет смысла обучать их применению с учетом 
воспринимаемых игровых ситуаций, поскольку содержание этих ситуаций он просто не способен 
воспринимать.  
Основным групповым тактическим действием в нападении является передача мяча. В его со-
держание входят такие индивидуальные технические действия как удар по мячу, ведение мяча с 
обводкой и перемещения игрока без мяча. Содержание передачи может быть относительно про-
стым – включать удар по мячу и открывание игрока без мяча. Более сложные по содержания пере-
дачи включают наряду этими элементами ведение мяча и обводку. 
Для успешного осуществления групповых тактических действий в рамках выделенных выпол-
нения нами тактических комбинаций юные футболисты должны владеть навыками выполнения 
удара внутренней частью стопы в одно и два касания, и внешней частью подъема без замаха после 
ведения и обводки. Эти технические приемы применяются, как правило,  при выполнении корот-
ких передач на расстоянии от 10 до 15 м. Поэтому техническая подготовка юных футболистов 
должна быть сосредоточена на совершенствовании навыков выполнения этих приемов. Необходи-
мым условием овладения мячом при открывании под передачу является умение принимать катя-
щийся мяч в сочетании с быстрым перемещением по футбольному полю. Это осуществляется с по-
мощью таких технических приемов как остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и 
подошвой. 
В связи с этим нами учитывалась качество владения вышеперечисленными техническими при-
емами каждым из испытуемых. При отсутствии навыков их выполнения с юными футболистами 
проводились дополнительные занятия по технической подготовке, что устранить недостатки в 
технике, препятствующие овладению групповыми тактическими действиями в нападении. 
В педагогической практике вооружению юных футболистов знаниями о содержании игровых 
ситуаций и соответствующими им алгоритмах игровых действий уделяется недостаточное внима-
ние. Как правило, эта задача решается каждым тренером на эмпирическом уровне с ориентацией 
на имеющийся у него игровой опыт, а сам процесс формирования ориентировочной основы игро-
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